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ماھي الصحة النفسیة؟

یتم تعریف الصحة النفسیة على أنھا حالة من الرفاھیة التي "•
یدرك فیھا كل فرد إمكاناتھ الخاصة، ویستطیع التعامل مع 

ضغوطالحیاة العادیة، ویمكنھ العمل بشكل منتج ومثمر، ویكونقادراً 
على تقدیم مساھمة في مجتمعھ"

)العالميةالصحة منظمة (



إحصائیات

•  1من كل  4أشخاص في المملكة المتحدة سیواجھ مشكلة تتعلق بالصحة العقلیة 
كل عام 

 تعد اضطرابات الصحة العقلیة وتعاطي المخدرات من أكبر أسباب الوفاة والعجز •
في اسكتلندا بعد السرطان وأمراض القلب والأوعیة الدمویة

 من المرجح أن یموت الأشخاص الذین یعانون من أمراض الصحة العقلیة مدى الحیاة قبل •
الأوان بحوالي  15إلى  20عاماً بسبب اعتلال الصحة البدنیة

أفاد 11% من الأشخاص الذین تتراوح أعمارھم بین  18و43 عاماً أنھم حاولوا 
الانتحار، وأبلغ 16% عن إیذاء أنفسھم في مرحلة ما من حیاتھم



إحصائیات
ً ھم أكثر •  البالغین الذین یعیشون في المناطق الأكثر حرماناً اجتماعیا

عرضة للإصابة بمشاكل الصحة العقلیة الشائعة بمقدار الضعف تقریباً مقارنة 
بأولئك الذین یعیشون في المناطق الأقل حرماناً

 عانى نصف الأشخاص من مجتمع المثلیین (49%) من الاكتئاب في العام الماضي،بما في •
ذلك سبعة من كل عشرة أشخاص متحولین جنسیاً (72%)

من المرجح أن یعاني الأشخاص ذوو الإعاقة، وخاصة صعوبات التعلم،   •
من القلق والاكتئاب

 یمكن أن تكون معدلات مشاكل الصحة العقلیة أعلى بین الأشخاص •
الذین ینتمون إلى مجتمعات الأقلیات العرقیة مقارنة بالأشخاص البیض



ما الذي یمكن أن یؤثر على الصحة العقلیة؟

•
•
•
•
•
•
•

 فقر
 الفجیعة
 السجن

 الطلاق/الانفصال  
الشعور بالوحدة/العزلة 

 مرض طویل الأمد  
عنصریة

•
•
•
•
•
•
•

 العلاقات  
البطالة
 حمل

 العنف الجنسي  
مدمن
 بیئة 

 مسؤولیات الرعایة



ما الذي یجب ملاحظتھ؟

 انسحاب        سلوكیات إیذاء النفس••
•

•
 الشعور بالإحباط الشدید على 

عدم الاھتمام بالأشیاء مدى فترة من الزمن       
التيكانوا یستمتعون بھا المظھر الجسدي•

••  الانعزال الاجتماعي 
•

تغیرات في عادات الأكل/النوم

عدم حضور العمل،
الھوایات،المواعید



حمایة و تعزیز و دعم الصحة 
النفسیة

احترام الذات
 مھارات المرونة
وحل المشكلات
الشعور بالسیطرة

فرد

اجتماعي
 الوصول
للموارد

الوصول إلى الشبكات الاجتماعیة
 روابط قویة مع الأسرة والمجتمع

والمجموعات الدینیة
وسائل الراحة والخدمات

فرص للفنون / الأنشطة الإبداعیة
الدعم المالي

فرصة للتعلم والتطویر



الاعتناء بنفسك

اشیاءیمكنني فعلھا

………
………

بمفردي      
 مع الآخرین

الناس الذین أستطیع التحدث معھم....
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